Programa de outdoor training para aumentar la cohesión de equipos deportivos by Mercadé Canals, Oriol
CIENCIAS APLICADAS A LA ACtIvIDAD FÍSICA Y EL DEPORtE
84  •  2.º trimestre 2006 (7-12)apunts EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES  
  
Introducción
El deporte se ha convertido en un fenómeno socio-
cultural de primer orden en la sociedad, que ha provoca-
do un aumento de esfuerzos de los profesionales que in-
tervienen en él, a razón de mejorar el rendimiento de los 
deportistas, para abastecer a estos de los máximos recur-
sos ante los fenómenos cambiantes de la competición, 
sin tener en cuenta los factores sociales que intervienen 
a la hora de ejecutar bien una acción en conjunto. 
Vives (1995) recuerda que estamos ante una situa-
ción dinámica, donde la suma de los diferentes elemen-
tos que interaccionan entre sí, marcará el rendimiento de 
los sujetos y por lo que cada vez más, los entrenadores, 
psicólogos deportivos, jugadores y dirigentes, conside-
ran, que aquellos equipos que actúan como un solo indi-
viduo, se adaptan más fácilmente a las diferentes deman-
das del juego (Palmi, 1994).
Son cada vez más las instituciones que usan out­door-
t­raining para desarrollar los procesos de competencia 
cognitiva, entendida como elaboración de planes men-
tales, formulación de objetivos, toma de decisiones, así 
como de transformación organizacional para fortalecer 
las habilidades de liderazgo, motivación, comunicación 
y fidelidad (Assens, 2002). 
En su esencia, una actividad out­door t­raining se ca-
racteriza por superar una serie de obstáculos en un me-
dio natural cambiante, mediante el uso de habilidades 
personales, destreza física, creatividad y capacidad de 
trabajo en grupo, en un tiempo breve, con el principal 
objetivo de identificar y enfatizar las acciones positivas 
de los participantes, para aumentar su autoestima y re-
plantear los obstáculos encontrados en las experiencias 
negativas, como nuevas posibilidades para aprender, re-
forzando en todo momento la iniciativa personal, en un 
clima psicológico de seguridad y libertad de expresión 
(Martín y Palmi, 1995).
Siguiendo la línea de Carron (1982), se entiende co-
hesión, como el proceso dinámico, que se refleja en la 
tendencia del grupo a no separarse y mantenerse unido 
en la persecución de sus objetivos. Tradicionalmente, se 
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ha considerado como un concepto sinónimo de “unión” 
y consiste en uno de los grandes objetivos, que los técni-
cos aspiran a obtener en sus equipos y llegar como apun-
ta Palmi (1994) a que el “nosotros colectivo” predomine 
sobre el “yo individual”. 
La mayoría de revisiones históricas recientes se 
apunta al concepto de cohesión a partir de la atracción 
de los miembros hacia el grupo. Así, la cohesión, se ha 
determinado sumando los valores de la atracción indivi-
dual y valorando el compromiso de los miembros hacia 
la tarea del grupo. Las características principales que se 
pueden fragmentar de este complejo constructo, son los 
siguientes:
 Ident­idad colect­iva: El grupo se perfila como 
una unidad funcional diferenciada de otras y 
todo el equipo tiene unas características que 
pueden contribuir a esta identidad del equipo, 
relacionada con la entidad que los agrupa. La 
estabilidad en la plantilla, el control de la for-
mación de subgrupos y el respeto por las nor-
mas de la institución y del equipo serán factores 
básicos.
 Objet­ivos comunes: Los miembros de un equipo 
deportivo se relacionan, esfuerzan y trabajan para 
poder conseguir los objetivos que los unen. Estas 
metas se pueden establecer a corto, medio o lar-
go plazo, siendo en aquellos equipos cohesionados 
más fácil la autovaloración según el esfuerzo y el 
rendimiento obtenido.
 Definición de roles: Son pautas definidas de actua-
ción de cada miembro del grupo dentro del equipo 
y conocidas por todo el grupo y que lo caracterizan 
como tal. Estos roles han de quedar muy claros y 
ser aceptados por los miembros del grupo.
 Formas est­ruct­uradas de comunicación: Estrategias 
de comunicación entre los jugadores, con el entre-
nador o el líder del equipo, mediante el uso del 
diálogo, códigos y el lenguaje propio del deporte, 
de forma flexible, descentralizada y conocida por 
todos, para obtener un nivel de satisfacción, parti-
cipación y rendimiento alto en las tareas a ejercer 
(Shaw, 1981).
 Eficacia colect­iva: Recursos psicológicos comunes 
en todos los deportes, que los jugadores tendrán 
que conocer para usar en competición en beneficio 
del equipo, como: la autoexigencia, el aceptación 
de errores, los objetivos individuales, los aspectos 
disciplinarios y la convivencia social, que harán 
•
•
•
•
•
aumentar la eficacia colectiva, las consignas y es-
trategias de rendimiento (Bandura, 1986). 
 
La intención de este estudio, será evaluar la in-
fluencia que tiene una intervención de out­door t­rain-
ing en el grado de cohesión de un equipo deportivo, 
esperando que, el out­door t­raining, que como nos pre-
senta Ewert (1987), es usado actualmente en el ámbito 
empresarial y sumado a que las bases de unión de un 
grupo empresarial y las de un equipo deportivo son 
básicamente las mismas: el aumento de rendimiento 
para conseguir éxitos, resulte eficaz para cohesionar 
equipos deportivos.
Método
Muestra
Se eligieron dos equipos de waterpolo masculino, 
de dos clubs sociales de natación, de parecido nivel. 
El equipo que actuará de grupo experimental está com-
puesto de 16 miembros, con una media de edad de 
17,12 años, en edades comprendidas entre los 14 y los 
18 años y un grupo control de 15 integrantes, que fue 
reducido a 9 sujetos, que eran los que tenían edades 
comprendidas entre los mismos límites que el grupo 
experimental, con una media de 16,33 años. 
Instrumentos de medida
A pesar de que en numerosos estudios se comprue-
ba la relación entre las variables cohesión y resultados, 
no está clara la causalidad, por eso la evaluación no 
será realizada a partir de los resultados deportivos que 
le precedan, sino a partir de los cambios del nivel de 
satisfacción del ambiente del equipo, que mesura el 
cuestionario para la cohesión del G.E.Q (Group En-
vironment­ Quest­ionnaire) de Carron, Brawley y Wid-
meyer (1985), que está dividido en cuatro subescalas: 
la percepción social de cohesión individual (ATG-s) y 
grupal (GI-s) y la percepción individual de tarea (ATG-
t), y la grupal (GI-t).
 Asimismo se usará el dibujo sociográfico del equipo 
como medida alternativa para obtener otro índice del gra-
do de cohesión, entender más los resultados obtenidos, 
pero sobretodo para entender la estructura y funciona-
miento del grupo y diseñar las actividades, preguntando 
tres situaciones de las que nos interesa obtener informa-
ción: preferencias y rechazos en el grupo, así como de 
evaluación deportiva dentro del equipo. (Fig. 1) 
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Procedimiento
Tras una observación previa del equipo en competi-
ción para establecer su tendencia natural, se entrevistó 
al entrenador del grupo experimental para conocer me-
jor su punto de vista sobre los miembros del equipo y 
pasamos los cuestionarios a los dos grupos del estudio, 
realizando la primera sesión a los 10 días; (con duración 
de 2 horas, empezando con la presentación y terminando 
en el ecuador de los ejercicios) y continuando con la se-
gunda sesión a los 10 días de haber realizado la primera, 
con una duración de hora y media, terminando los ejer-
cicios, así como el feedback final, para volver a pasar 
los cuestionarios a los 10 días de realizar la segunda y 
última sesión. 
Para realizar la intervención en out­door t­raining, se 
adaptaron las actividades más comunes de esta discipli-
na, la gallina ciega, círculos y cuadrados de personas, 
caída al vacío, el past­or y las ovejas, el molino de la 
confianza…, a las necesidades de sus destinatarios: un 
equipo deport­ivo, a la edad: adolescent­es, al deporte en 
el que compiten: wat­erpolo y a una trama que da sentido 
y continuidad al conjunto de actividades (Feixa, 1995): 
El señor de los anillos, para intervenir de forma directa 
en los aspectos en que se querría mejorar: la ident­idad 
colect­iva, el est­ablecimient­o de objet­ivos comunes, la 
definición de roles, las formas est­ruct­uradas de comu-
nicación y la eficacia colect­iva, bajo la supervisión de 
un psicólogo, organizador del programa, que dirigía y 
evaluaba las act­ividades (Tabla 1).
5 
Figura 1 
Sociograma correspondiente a las elecciones positivas de la 
pregunta de relaciones.
Título Instrucciones Objetivos Feedback
Presentación 
teórica
Información teórica, en qué con-
siste, de dónde sale, bibliografía a 
consultar.
Dar seriedad a las actividades. 
Potenciar la reflexión del jugador. 
¿Qué sabían ya de este tema?
¿Qué opinan?
Introducción Normas de comportamiento, esta-
blecimiento de horarios, equipación 
y lugar donde se realizará y funcio-
namiento de las actividades. 
Compromiso de los jugadores. 
Conocer qué materiales, espacio 
y personas tenemos para la inter-
vención.
¿Quieren hacerlo?
¿Podrán hacerlo?
¿Están disponibles?
Historia Explicación de quienes son, dónde 
se encuentran, qué han de conse-
guir y cómo lo pueden hacer.
Motivar: Hacer más amena la in-
tervención.
Potenciar la implicación y
dar sentido.
¿Han visto la película?
¿En qué se parece su situación a la 
de la película?
Ejercicio 1
“A ciegas por bos-
ques y minas”
Inventarse un grito de equipo antes 
de empezar y medio equipo guiará 
al otro medio vendado y agarrados a 
una cuerda, mediante las instruccio-
nes verbales. 
Identidad colectiva y motivación: 
Facilitar el proceso de formación 
del equipo, del momento que son 
individuos, pasando por grupo y 
luego equipo.
¿Qué prefieren ser, guías o ciegos? 
¿Qué significa cada rol? ¿Qué sen-
saciones han tenido? ¿Cual es nues-
tra cuerda que nos une? ¿Como nos 
hemos transformado en equipo?
5 
Tabla 1 
Propuesta de intervención en outdoor training para un equipo deportivo.
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resultados
A partir de la prueba de Wilcoxon, que compara los 
resultados obtenidos entre el test previo y posterior de 
los resultados que se obtienen en una escala de Lickert 
en el G.E.Q, observamos que las diferencias en el grupo 
experimental llega a ser de 0,015, por lo tanto significa-
tiva (p < 0,05), mientras que la del grupo control no lo 
llega a ser, puesto que su resultado es de 0,593, muy su-
perior del límite estadístico. Esta tendencia, se mantiene 
también, en la apreciación de la variación del índice ob-
tenido en el sociograma. (Fig. 2)
Si bien, la diferencia de sujetos y de edad entre los 
grupos experimental y control, obligaba a realizar la 
prueba no paramétrica de Mann-Whitney de compara-
ción pre-test de las muestras independientes, donde el 
valor de “p” es mayor a 0,05 y por lo tanto las muestras 
no son estadísticamente comparables. 
En los subtest del G.E.Q, se puede apreciar que de 
Título Instrucciones Objetivos Feedback
Ejercicio 2
“El lado oscuro 
de Saruman”
Los jugadores vendados reciben un 
sobre con el mensaje de formar un 
circulo humano, pero uno de ellos 
recibe uno que le obliga a impedir a 
sus compañeros realizarlo.
Definición y aceptación de roles y 
dinámica de grupos: concienciar 
sobre las múltiples fuerzas que 
pueden actuar en el interior de 
un grupo, para vulnerar la unión 
del mismo.
¿Qué está ocurriendo? ¿Qué dife-
rencia hay entre la actividad anterior 
y ésta? ¿Por  qué ha salido bien? 
Diferenciar persona de conducta. 
¿Como hay que mantener la comu-
nicación ante estos casos?
Ejercicio 3
“Anillo del bien 
contra anillo del 
mal”
Con los ojos vendados, decidir una 
estrategia para formar un cuadrado 
con una cuerda y construirlo al creer 
que están de acuerdo.
Establecimiento 
de objetivos comunes. 
Autogestión.
Liderazgo.
Autocrítica.
Opinión de los compañeros. ¿Qué 
actitudes o decisiones han ayuda-
do u obstaculizado a la creación del 
cuadrado? Concepto de liderazgo y 
papel del entrenador.
Ejercicio 4
“La tempestad 
de frío”
Hacer un pequeño círculo y que los 
componentes del equipo vayan en-
trando en el interior del círculo y ba-
lancearlo tan solo sujetado por los 
pies.
Confianza y cooperación: Crear 
un clima de confianza y sensibi-
lizar al grupo sobre la importancia 
de la buena relación entre com-
pañeros.
¿Cómo os habéis sentido tratados? 
Estabais relajados? ¿Influye en la 
forma de tratar después a los otros? 
¿Qué representa la persona que está 
en el medio y las del exterior?
Ejercicio 5:
“Camino a 
Mordor”
Medio equipo tiene que guiar, me-
diante un código propio de letras 
solas, al otro medio vendado a un 
punto de concentración.
Desarrollar la capacidad de nego-
ciación y creatividad colectiva de 
los miembros del grupo.
¿Qué estrategia se ha seguido? ¿Po-
día haber otras más?
¿Cómo se ha negociado la estrate-
gia? ¿Ha salido algún líder?
Ejercicio 6:
“El salto del 
puente”
De una altura de 2 metros y medio 
se dejará caer un compañero en po-
sición recta y brazos cruzados y los 
compañeros de debajo lo sujetarán.
Eficacia conductual: Autoexigen-
cia, Internalismo, objetivos indi-
viduales.
Disciplina deportiva: puntualidad 
y ausencia.
Convivencia social.
¿Tenias confianza en que no pasa-
ría nada? ¿De qué dudabais? ¿Te 
transmitían seguridad tus compañe-
ros cuando te decían que estaban 
preparados? ¿Sois un equipo?
Final Repasar las actividades realizadas 
y los componentes y objetivos que 
estaban en juego, cómo han salido y 
qué pueden mejorar.
Que entiendan el significado de 
las actividades realizadas y que 
vean su aplicación en otros cam-
pos.
¿Cómo nos ha salido? ¿Qué hemos 
hecho bien? ¿Qué problemas hemos 
tenido?
¿Qué errores se pueden mejorar? 
5 
Tabla 1 
Propuesta de intervención en outdoor training para un equipo deportivo. (Continuación.)
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todos ellos, los que más han evolucionado, son los de 
percepción individual, por encima de los de percepción 
grupal, que prácticamente no varían (t­abla 2) y si hace-
mos una valoración cualitativa intragrupo, observamos 
que, según la mayor o menor asistencia a les sesiones, 
existen variaciones, en el estatus dentro del grupo y los 
que han asistido a las dos sesiones, muestran un aumen-
to mayor en los resultados finales y están más valorados, 
que aquellos que solo han asistido a una sesión y estos 
a su vez, lo están más que los que no pudieron asistir a 
ninguna sesión. (Fig. 3)
conclusiones
A partir de los resultados, podemos encontrar ciertas 
divergencias con otros estudios similares que habíamos 
presentado anteriormente, como la variación de los crite-
rios para la elección de los líderes antes y después de la 
intervención en out­door, que se observa en el estudio de 
Polley et­ ál. (1994) y que no ocurre en el presente estudio, 
probablemente porqué en lugar de trabajar con un centenar 
de cadetes, en éste, tratamos con un equipo reducido que 
lleva años interaccionando y sus relaciones son demasiado 
fuertes para variar, aunque podemos destacar, que los que 
lideran lo hacen según el buen dominio del juego que tie-
nen, según el entrenador y los compañeros. 
 
 
Grupo
Sub-escala ATG-s 
(Percepción 
individual social)
Sub-escala ATG-t 
(Percepción individual
por tarea)
Sub-escala GL-s 
(Percepción individual 
social)
Sub-escala GL-t 
(Percepción individual 
por tarea)
Experimental 29,21 a 32,50 = 3,29 22,79 a 24,71 = 1,92 21,50 a 21,79 = 0,29 27,43 a 28,36 = 0,93
Control 30,89 a 33,22 = 2,33 22 a 20,33 = –1,67 21,11 a 22 = 0,89 25,11 a 21,89 = –3,22
5 
Tabla 2 
Evolución de la media en las sub-escalas del G.E.Q. para los grupos experimental y control.
5 
Figura 2 
Resultados de los cuestionarios del G.E.Q (arriba) e índice de 
cohesión del sociograma, antes (pre) y después (post) de realizar la 
intervención con uno de los dos equipos. 
5 
Figura 3 
Resultados pre/post del G.E.Q y del índice de cohesión del 
sociograma, según las sesiones de intervención asistidas. 
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Si que encontramos, por otro lado, parecidos a 
las conclusiones del estudio de Rainey y Scheiveckert 
(1988), donde la intervención resulta más eficaz para 
aquellos miembros que la realizan al completo. Sin em-
bargo es muy probable que los aprendizajes obtenidos 
por los miembros presentes en la intervención se exten-
diera por los compañeros que no pudieron asistir, ya que 
estos a un nivel inferior a los primeros, también se per-
ciben a ellos mismos y al equipo como más cohesionado.
Por lo que respeta al incremento de valoración propia, 
por encima de la grupal, hemos de tener presente que tra-
bajamos con un grupo en constante competitividad entre sí 
y que están en una edad, la adolescente, en la que resulta 
más factible la valoración propia que la conjunta. 
En todo momento se ha sido consciente que las ca-
racterísticas de este estudio, con una variable a evaluar, 
tan compleja, multifactorial y poco definida como la co-
hesión, así como una muestra reducida y emocionalmen-
te inestable, típica de la juventud y un contexto tan des-
favorable para la regularidad como lo es cualquier final 
de temporada competitiva.
En estas condiciones es muy probable, la aparición de 
variables no controlables y no con la intención de elimi-
narlas todas, pero si de tener el máximo control sobre las 
más explícitas, es necesario contar con un grupo control 
del mismo deporte, con parecidas características y con los 
mismos objetivos, en el inicio de la temporada. Importan-
tes condiciones que en el presente estudio no se pudieron 
obtener y pudieron afectar en los resultados finales.
Por razones de heterogeneidad de muestras y poco 
control sobre las actividades extradeportivas de los dos 
grupos, que podrían hacer variar el grado de cohesión, 
son las que no nos permiten obtener unos resultados esta-
dísticos significativos en la prueba de Mann-Whitney en 
lo que se refiere a la comparación válida entre grupos.
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